Surfing as an active holiday by Božnik, Črt
 
UNIVERZA V LJUBLJANI 



















Mentor: doc. dr. Matej Majerič                                                                                      Avtor dela: Črt Božnik 
Recenzentka: prof. dr. Maja Dolenc 









Najprej naj se zahvalim mojemu bratu, ker me je pred nekaj leti prvič peljal surfat in v tistem 
trenutku zasvojil s tem športom in z vsem, kar spada zraven. 
Zahvala gre tudi staršem, ki sta mi vedno stala ob strani in podpirala moj nomadski način 
življenja onkraj Slovenije, na obalah Portugalske. Posebna zahvala gre njuni potrpežljivosti 
ob mojem počasnem ritmu nastajanja diplomskega dela. 
Iskrena zahvala gre tudi osebju in gostom Surf2Smile hiše na Portugalskem. V zadnjih treh 
letih je ta hiša postala moj drugi dom in ni dovolj prostora za vse tisto, za kar bi se rad 
zahvalil mojim bratom in sestram oceana.  
Zahvaljujem se tudi vsem, ki so kakorkoli sodelovali in mi pomagali pri izdelavi diplomskega 
dela. 
Zahvaljujem se mentorju doc. dr. Mateju Majeriču za nasvete in vso pomoč ob nastajanju 
diplomskega dela. 
 
Na koncu se zahvaljujem življenju ob oceanu. Vedno znova se bom vračal.  
Mahalo!  
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Deskanje na valovih kot aktivno preživljanje počitnic 
 
Črt Božnik  
 
IZVLEČEK 
Namen diplomskega dela je bil predstaviti deskanje na valovih kot aktivno preživljanje 
počitnic in pri tem preučiti, zaradi katerih razlogov se posamezniki odločajo za tovrstno 
preživljanje počitnic. Anketirali smo 100 udeležencev tečaja deskanja na valovih v programu 
Surf2smile hiše na Portugalskem. Z anketo smo pridobili podatke o motivih za udeležbo na 
aktivnih počitnicah z vsebinami deskanja na valovih, podatke o načinu in pomenu športne 
aktivnosti v njihovem prostem času oziroma počitnicah ter oceno o primernosti deskanja na 
valovih kot oblike aktivnega preživljanja počitnic. Podatke smo analizirali s programoma 
Microsoft Excel 2013 in IBM SPSS 23. Pri opisnih spremenljivkah smo izračunali frekvenčno 
porazdelitev in jih predstavili v frekvencah (f), frekvenčnih deležih (f(%)) in kumulativnih 
frekvencah (F(%)). Ordinalnim številskim spremenljivkam smo izračunali povprečja, mediane, 
standardne odklone ter največje in najmanjše vrednosti. Primerjavo med spoloma v 
stopenjskih odgovorih izbranega motiva smo izračunali z Mann-Whitney rang testom. 
Rezultate smo predstavili v tabelah. Ugotovili smo, da so aktivne počitnice z vsebinami 
deskanja na valovih zanimive za širok krog uporabnikov in imajo pozitiven vpliv na 
posameznika. Obravnavani motivi za udeležbo so dosegli visoko stopnjo pomembnosti. Trije 
motivi so bili bolj pomembni pri ženskah kot pri moških. Ti motivi so bili povezani z 
doživljanjem novih izkušenj in s spoznavanjem novih ljudi, s preživljanjem prostega časa v 
naravi in s spoznavanjem novih krajev in kulture. Ugotovili smo tudi, da so bili anketiranci 
športno zelo aktivni že pred aktivnimi počitnicami z vsebinami deskanja na valovih in da je bila 
po udeležbi na aktivnih počitnicah, pri udeležencih, zelo velika verjetnost, da bi se še odločili 
za tovrstne počitnice. Podatki so zanimivi za ožjo in širšo strokovno javnost, ki ju zanima in se 
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The purpose of the thesis was to present surfing as active holidays and to study the reasons 
for choosing that kind of holidays. We have researched various sources and opinions about 
active holidays in general and specifically about surfing.  For this purpose, a poll was carried 
out among 100 participants of the surf school Surf2Smile in Portugal. The findings have shown 
us the main motives for participating in active holidays with surfing content. We have 
gathered data about the manner and importance of sports activities in their leisure time and 
holidays and evaluated their feelings during surfing. Data were processed by Microsoft Excel 
2013 and IBM SPSS 23. The frequency distribution was calculated and presented in 
frequencies (f), frequency ratios (f (%)) and cumulative frequencies (F (%)).  The mean, the 
median, the standard deviations, the highest and the lowest value was calculated to the 
ordinal numerical variables.  We have used the Mann-Whitney test to compare gender on 
step-by-step responses of the selected motive and presented the results through tables. After 
analyzing all the data, it has been found out that such active holidays with surfing content are 
suitable and have a positive impact on the individual. The motives presented in the research 
have reached a high level of importance. Three motives were more important for women 
than for men. These motives were associated with the new experiences and getting to know 
new people, with spending free time in nature and learning about new places and cultures. 
Participants involved in the research were very active in sports even before these active 
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Deskanje na valovih postaja vse bolj priljubljen šport tudi v Sloveniji in ostalih državah, kjer 
sicer ni stalnih pogojev za njegovo izvajanje (Rugani, 2014). Vedno več posameznikov se prijavi 
na tečaje za učenje deskanja na valovih in odide na aktivne počitnice deskat v nekoliko bolj 
oddaljene kraje (Čebulec, 2014). Deskanje na valovih zahteva od deskarja kombinacijo 
različnih psihofizičnih sposobnosti, kot so ravnotežje, moč, vzdržljivost, znanje plavanja, 
poznavanje valov in razmer na morju, potrpežljivost ipd. Zahteva tudi veliko časa, vadbe in 
vztrajnosti, kar pa je z užitkom pri vožnji po steni vala močno poplačano (Rugani, 2014). 
V Evropi in svetu se vse več posameznikov odloča za aktivne počitnice, obogatene z novimi 
športnimi vsebinami in doživetji (Viškovič, 2005). Pri tem se vse bolj pogosto odločajo za 
udeležbo v organiziranih aktivnih počitnicah, ki potekajo v večjih ali manjših skupinah oseb s 
podobnimi interesi. Osebe v takšni skupini združuje skupni interes za ukvarjanje z določeno 
aktivnostjo ali dejavnostjo, v kateri uživajo in se z njo bolj ali manj redno ukvarjajo ter se v njej 
izpopolnjujejo (Lavrinc, 2013). Posamezniki se pri tem pogosto odločajo za moderne športe, 
ki omogočajo kompenzacijo stresnemu vsakdanu in dajejo občutek svobode (Donoša, 2014). 
Uveljavlja se prepričanje in praksa, da je šport postal neločljiv del celovite in kakovostne 
turistične ponudbe, ki omogoča preživljanje aktivnih (športnih) počitnic (Viškovič, 2005).  
Sodobno preživljanje počitnic temelji na dejavnostih, ki izhajajo iz človekovih potreb in želja, 
hkrati pa spodbujajo njegovo kreativnost in omogočajo potrjevanje lastne osebnosti v povsem 
drugačnih razmerah kot v domačem in delovnem okolju. Gre torej za aktiven oddih, ki ima na 
osnovi dosedanjih raziskav veliko prednosti pred pasivnim preživljanjem prostih dni v 
turističnih krajih (Nežmah, 2011). 
Poleg fizioloških učinkov se funkcije aktivnega oddiha kažejo tudi v znatni psihični 
razbremenitvi. Le-ta je namreč povezana s spremembo kraja, s spremembo dejavnosti, z 
odpravljanjem tedenske, mesečne ali celoletne monotonije, z novimi socialnimi vezmi, kar vse 
ugodno vpliva na zmanjšanje negativnih učinkov, ki izhajajo iz dela in življenja v domačem 
oziroma delovnem okolju (Nežmah, 2011). 
Skladno z uvodnimi izhodišči je namen diplomskega dela proučiti, zaradi katerih razlogov so 






1.1 Deskanje na valovih 
 
Deskanje na valovih je šport, pri katerem deskar z desko drsi na valu po vodni gladini. Sodobna 
opredelitev deskanja na valovih se nanaša na drsenje na deski po valu ali vodni gladini v 
stoječem položaju, ob izvajanju raznih trikov ali zavojev. Deskar izbere primeren val, ga ujame 
in na njem drsi v ravnotežnem položaju, dokler mu le-ta to omogoča. Valovi se običajno 
pojavljajo zaradi plimovanja morja in potovanja zračnih mas, ki jih zaznamo kot veter različnih 
hitrosti. Pri tem potujejo proti obali in glede na značilnosti plimovanja, hitrosti in smeri vetra 
ter oblikovanosti podvodnega dna dosegajo različne višine in hitrosti. Na različnih lokacijah 
(največkrat ob oceanih) se pojavljajo valovi optimalne višine in hitrosti, ki omogočajo njihovo 
jezdenje. Te lokacije so znane kot točke za jezdenje valov (Donoša, 2014).  
Deskanje je z vidika napora in gibalnih sposobnosti zahteven šport. Deskar mora biti dobro 
gibljiv, koordiniran, vzdržljiv; imeti mora dobro ravnotežje in gibanja izvajati hitro (Donoša, 
2014). Velja za enega najbolj težkih, kompleksnih in tudi priljubljenih športov. Uvrščamo ga v 
skupino dinamičnih športov, ki se izvajajo v različnih pogojih, ki so pogojeni z valovanjem 
oceana. Za deskanje je treba imeti tudi ustrezno zbranost in dober reakcijski čas (Robežnik, 
2013). 
Deskanje na valovih je ena od najstarejših telesnih aktivnosti človeške civilizacije, ki so jo 
posamezniki izvajali zaradi zabave in zadovoljstva. Prvi zapisi o deskanju na valovih segajo na 
otoke Francoske Polinezije, kjer so si tamkajšnji ribiči z drsenjem po valu pomagali, da so 
hitreje pripeljali čoln na obalo. Od tam se je ta šport razširil na Havajsko otočje, od tod pa 
preko Kalifornije in Avstralije v Evropo (Čebulec, 2014).  
Deskanje velja za šport, za katerega je značilno sproščeno vzdušje, ki ga omogoča neposredni 
stik med deskarjem in naravo ter morjem oz. oceanom (Čebulec, 2014). Te značilnosti so 
prikazali v prvih kultnih deskarskih filmih Gidget, Morning of the Earth, Endless Summer in 
kasneje v filmu Point Break. Ti filmi so sprožili veliko zanimanje za ta šport, ki se je posledično 
hitro širil po vsem svetu. Navdušencev nad deskanjem je bilo vse več, hkrati pa so deskarji 
začeli razvijati poseben deskarski življenjski slog (Donoša, 2014). Ker je deskanje največji 
razvoj dosegalo med letoma 1960 in 1970, kar je ravno v času zloglasne generacije 1969, ga 
mnogi povezujejo z gibanjem hipijev. Ta povezava je zmotna, saj deskarski življenjski slog ni 
politično motiviran in je njegov edini cilj doživeti zlitje z naravo na valovih oceana. Tako se je 
ustvarila subkultura deskarjev, ki so povezovali svoj svoboden način življenja z deskanjem na 
valovih (Čebulec, 2014).  
Kasneje se je ta edinstveni vodni šport razvil v večmilijardno industrijo. Sestavni del te 
industrije so glasba, slog oblačenja, način preživljanja prostega časa in počitnic. Razvoj 
opreme je omogočil tudi to, da se z deskanjem lahko deskarji ukvarjajo v vseh letnih časih 
(Čebulec, 2014).  
Raziskave kažejo, da se z deskanjem na valovih danes ukvarja med 5 in 7 milijonov ljudi po 
celem svetu, od tega 2 milijona ljudi v ZDA. Po nekaterih ocenah se v Avstraliji z deskanjem 
ukvarja kar 14 odstotkov prebivalstva (Robežnik, 2013). Deskanje na valovih se je razvilo do 
te mere, da bo leta 2020 na poletnih olimpijskih igrah v Tokiu prvič predstavljeno tudi kot 
olimpijski šport.  
V Sloveniji deluje veliko šol deskanja na valovih, ki omogočajo večtedenske deskarske tabore 
v tujini, v katerih se udeleženci spoznajo s praktičnimi in teoretičnimi osnovami deskanja na 
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valovih. V bližini Slovenije žal ni velikega plimovanja morja, zato tudi ni stalnih valov in s tem 
pogojev za deskanje. Občasno se predvsem v Medulinu in Rtu Kurili na Malem Lošinju, ob 
močnejšemu jugu, ustvarijo primerni valovi. Za učenje deskanja na valovih je zato treba 
odpotovati v oddaljene kraje, kjer so za deskanje stalni pogoji. Največkrat deskarji odpotujejo 
na točke za jezdenje valov za dva do pet tednov, lahko pa tudi več. Priljubljene točke, ki so 
najbližje Sloveniji, so v Španiji, Franciji in na Portugalskem (Čebulec, 2014). 
Začetek organiziranega deskanja na valovih v Sloveniji predstavlja ustanovitev Ujusansa surf 
kluba leta 2000. Ustanovitelji in kasnejši vodje kluba, Igor in Rok Koželj ter Andraž Rakušček 
in Klemen Šurk, so se spoznali preko spletne strani, ki sta jo leta 1999 vzpostavila Rakušček in 
Šurk. Namen te strani je bil sprva posredovati osnovne informacije o deskanju na valovih. 
Zaradi velikega zanimanja je s časom prerasla v osrednji slovenski deskarki portal in v stično 
točko slovenske deskarske skupnosti (Surf in sup zveza Slovenije, 2012). 
 
Leta 1999 sta Rakušček in Šurk izdelala prve surf deske in organizirala tudi prvi manjši tečaj 
deskanja v Franciji, na katerega sta se prijavila dva tečajnika. Iz tega se je razvil Ujusansa surf 
klub, kjer so prvi pravi tečaj oziroma šolo deskanja na valovih organizirali leta 2000 v Franciji. 
To leto se je v dveh terminih tečaja udeležilo 20 tečajnikov, do danes pa že preko 1.000. Ideja 
za tečaj je bila preprosta želja po širjenju slovenske deskarske kulture. Deskarski tabor je do 
leta 2008 potekal v kraju Anglet na atlantski obali Francije, leta 2009 pa so ga izvajalci preselili 
v Španijo. V taboru v Franciji se je z deskanjem spoznala večina današnjih boljših slovenskih 
deskarjev. Klub Ujusansa je s svojimi tečaji, potovanji, internetno stranjo, zabavami in 
predstavitvami deskanja v medijih ustvaril v Sloveniji svojevrstno »surf sceno«. Deskanje je 
bilo do leta 2000 pri nas še dokaj nepoznan šport in se je bilo z njim brez nekih osnovnih 
nasvetov, usmeritev in opreme zelo težko začeti ukvarjati. Tako so udeleženci na tečajih 
naredili prve in najtežje korake k spoznavanju sveta deskanja na valovih. Tisti, ki jih je deskanje 
še posebej navdušilo, so z vodenjem deskarskih taborov  v Franciji našli počitniško delo in tako 
združili delo, poletne počitnice in učenje deskanja na valovih. Napredek posameznikov, ki so 
vztrajali, je bil očiten. Z večjim številom udeležencev na tečajih deskanja se je v Sloveniji 
ustvarila kritična masa deskarjev, ki jim ta šport pomeni način življenja. Ti posamezniki so 
»jedro slovenske surf scene« (Surf in sup zveza Slovenije 2012).  
 
Iskanja deskarskih lokacij v Sloveniji sta se prva lotila Igor in Rok Koželj, ki sta leta 1998 deskala 
v Piranu in Fiesi. V Sloveniji tudi pri močni burji ali jugu ni primernih točk za deskanje valov. 
Posledično deskanje na močno burjo za deskarje ni nekaj posebnega, pravijo pa, da je zato 
občutek deskanja v domačem morju edinstven. Pogoji so nekoliko boljši v hrvaškem delu Istre, 
kjer lahko ob močnem jugu občasno najdemo dovolj  močne in visoke valove za jezdenje (Surf 
in sup zveza Slovenije 2012). Zasluge za odkritje Slovencem najbližje in najbolj obiskane točke 
v Kaželi pri Medulinu gredo Italijanom, saj je bila leta 2001 ta točka dokumentirana v reviji 
Surf News. Slovenci so jo preizkusili še istega leta, takoj po objavi (Surf in sup zveza Slovenije 
2012). Prva leta je bilo na tej točki le malo deskarjev, deskalo pa se je večinoma jeseni in 
spomladi. Danes je točka precej bolj obiskana; že ob vsakem južnem vetru, ne glede na letni 
čas in temperature. Večina deskarjev prihaja iz Slovenije, nekaj je Hrvatov, srečamo pa lahko 
tudi  deskarje iz Avstrije in Madžarske. Naslednja odkrita točka je bila Barbariga, sledile pa so 
še točke v Novigradu, Umagu in Dajli. Poleg hrvaške obale je v bližini Slovenije možno deskati 
tudi v Italiji; predvsem na obali med Trstom in Benetkami (npr. v Lignanu) ter na zahodni obali 
Italije (v Levantu) (Surf in sup zveza Slovenije 2012).  
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Sicer pa Slovenci deskajo po celem svetu. Nekateri so se na deskarsko bolj prijazne kraje celo 
preselili ali pa tam preživijo večji del leta (Surf in sup zveza Slovenije 2012).  
Slovenska deskarska scena je sčasoma presegla okvirje Ujusansa surf kluba. Leta 2004 je bila 
ustanovljena Surf zveza Slovenije. Namen zveze je bil vzpostaviti pogoje za organizirano 
ukvarjanje s tem športom pri nas. Prvo aktivno vlogo je imela zveza, ko je leta 2006 
organizirala izobraževanje za naziv Učitelj surfanja I in z organizacijo prvega državnega 
prvenstva konec istega leta. Prvi naslov državnega prvaka je osvojil Jernej Rakušček, 
diplomant Fakultete za šport in avtor znane deskarske knjige Učenje oceana. V letu 2006 je 
Surf zveza Slovenije postala članica Olimpijskega komiteja in leta 2008 članica Mednarodne 
surf zveze (International Surfing Association) (Surf in sup zveza Slovenije 2012). 
Leta 2009 sta se v Surf zvezo Slovenije včlanila dva nova kluba – Manawai surf klub, ki svojo 
dejavnost gradi na deskarski šoli na Fuerteventuri, in Surf klub Tribu, ki nudi tečaje v Maroku 
in na Portugalskem. Leta 2012 se je v zvezo vključil še SUP Klub in tako smo v zvezi pridobili 
še predstavnika veslanja na deski stoje (Surf in sup zveza Slovenije 2012). 
 
1.2 Aktivne počitnice 
 
Danes se veliko ljudi ukvarja s športom v prostem času. Prosti čas pa vključuje tudi obdobje 
počitnic. Pri posameznikih, ki se aktivno ukvarjajo s športom, je to največkrat glavna 
dejavnost, ki jo izvajajo v času počitnic (Nežmah, 2011).  
Ta trend s pridom izkorišča tudi turistična industrija, ki posameznikom ponuja različne oblike 
športni počitnic. Med najbolj znane sodijo smučarski, pohodniški in kolesarski turizem, vse 
bolj priljubljene pa so tudi počitnice, kjer se udeleženci učijo ali pa izpopolnjujejo v sodobnih 
športih, kot so veslanje na deski stoje, kajtanje, jadranje na deski in deskanje na valovih 
(Viškovič, 2005).  
Povezava športa in turizma v zadnjem času dobiva svetovne razsežnosti. Ljudje postajajo 
vedno bolj ozaveščeni o negativnih posledicah gibalno nedejavnega načina življenja in se 
zavedajo, da aktivno preživljanje počitnic pripomore k njihovemu zdravju (Nežmah, 2011).  
Športni turizem spodbuja posameznika, da se začasno oddalji od svojega kraja bivanja z 
motivom aktivne udeležbe v športu (Nežmah, 2011). 
V Evropi in svetu se vse več ljudi odloča za aktivne počitnice, obogatene z novimi vsebinami 
in doživetji. Podatki nekaterih raziskav ugotavljajo, da se v ekonomsko razvitih državah 
približno vsak peti ali četrti turist na počitnicah udeležuje športnih aktivnosti. Za njih je 
športna ponudba pomemben razlog za izbiro kraja za preživljanje počitnic. Uveljavljata se 
prepričanje in praksa, da je šport neločljiv del celovite in kakovostne turistične ponudbe 
(Viškovič, 2005). 
Nekateri posamezniki se v določen turistični kraj odpravijo prav zaradi njegove športne 
ponudbe. Zaradi tega lahko sklepamo, da je športna ponudba kraja za mnoge primarni motiv 
in glavna privlačnost za njegovo izbiro. Za druge posameznike pa športna ponudba ni 
odločilna, temveč se za kraj za preživljanja počitnic odločajo zaradi drugih razlogov (npr. lepot 
narave, nizkih cen, kulinarične ponudbe ipd.). Ne glede na to pa zaradi novega trenda, ki se 
pojavlja v družbi in ga označujemo kot zdrav življenjski slog, športna ponudba postaja sestavni 
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del celovite sodobne turistične ponudbe. Zaradi tega se je v zadnjem času izjemno razvil prav 
aktivni (športni) turizem, kjer so sestavni del ponudbe tudi učenje in izpopolnjevanja znanj v 
različnih sodobnih športih (Viškovič, 2005).  
 
1.3 Razlogi za aktivne počitnice 
   
Počitnice so namenjene dejavnostim, ki izpolnjujejo človekove potrebe in želje ter spodbujajo 
njegovo kreativnost in potrjevanje njegove osebnosti v drugačnih razmerah, kot veljajo za 
delo in življenje v domačem okolju. Takšne počitnice, ki jih lahko označimo tudi kot aktivni 
oddih, imajo veliko prednosti pred pasivnim preživljanjem prostih dni v posameznih turističnih 
krajih (Viškovič, 2005). 
Tuje raziskave kažejo, da glavne motive za udeležbo v športni dejavnosti predstavljajo socialna 
komponenta, ohranjanje zdravja, obnova energije, notranja motivacija, skupinsko delo, 
zabava, sledita pa jim zunanja motivacija in tekmovanje (Cerar, 2013). 
Športna rekreacija na aktivnih počitnicah je pozitivno povezana z zdravjem in ima lahko tudi 
izobraževalno vlogo, saj omogoča udeležencu učenje in izpopolnjevanje v različnih športih 
(smučanju, kolesarjenju, veslanju, deskanju na valovih, kajtanju, tenisu ...). Vzgojna moč 
aktivnega oddiha pa lahko, predvsem pri otrocih in mladini, sproži in oblikuje željo ter kasneje 
navado, za redno ukvarjanje z določeno športno aktivnostjo (Viškovič, 2005).  
Z udeležbo ali s sodelovanjem v različnih športno-rekreacijskih aktivnostih na počitnicah ali na 
potovanju se lahko posamezniki, ne glede na socialne in kulturne razlike, spoznajo in se 
zbližajo z drugimi udeleženci in domačini. V tem se izraža družabna vloga športne rekreacije v 
turizmu. Posameznik se lahko na aktivnih počitnicah tudi kulturno izobražuje, saj se športna 
rekreacija lahko poveže s spoznavanjem pokrajinskih značilnosti kraja, njegovih prebivalcev in 
kulture (Viškovič, 2005).   
Številne raziskave so pokazale, da je možno z rednim športno-rekreacijskim udejstvovanjem 
na počitniškem oddihu pozitivno vplivati na srčno-žilni, kostno-sklepni, živčno-mišični in druge 
organske (pod)sisteme. Pozitivni učinki aktivnega načina preživljanja oddiha (tedenskega ali 
letnega) so povezani z ohranjanjem in izboljšanjem psihomotoričnih in funkcionalnih 
sposobnosti udeležencev aktivnih počitnic (Viškovič, 2005). 
Hooper (2012) kot glavni razlog za aktivne počitnice ekstremnih športov navaja, da je večina 
vprašanih trdila, da je glavni razlog za to ukvarjanje s tem ekstremnim športom. Večina jih je 
opisala, da zato, ker se s tem športom doma, zaradi pomankanja časa ali potrebnih virov in 
pogojev, ne morejo bolj pogosto ukvarjati. Poleg tega iščejo tudi nove življenjske izkušnje v 
novem okolju, ki bi razbremenile njihovo dnevno psihično angažiranost. Na vprašanje »Kako 
bi opisali popoln oddih?«, je 7 od 10 anketirancev odgovorilo »z vključitvijo plaže«. Zdi se, da 
je to kraj, kjer ljudje najbolje pozabijo na skrbi vsakodnevnega življenja (Hooper, 2012).  
 
Finn (2011) pravi, da se smučarji in deskarji na snegu udeležujejo aktivnih počitnic s temi 
vsebinami zaradi izpopolnjevanja znanja, krepitve in vzpostavljanja novih socialnih stikov, 





V primeru našega diplomskega dela je deskanje na valovih ekstremni šport, ki se izvaja na 
plaži, daleč stran od posameznikovega vsakdanjika in na podlagi teh raziskav nudi vse pogoje 
za popolne aktivne počitnice. 
 
1.4 Deskanje na valovih kot aktivne počitnice 
 
Ocenjujemo, da se je deskanje kot oblika športne rekreacija pričelo izvajati okoli leta 1960. 
Glede na to, je večina takratnih začetnikov deskanja na valovih danes stara okoli šestdeset let. 
Mnogi od teh se danes, v krajih s stalnimi valovi, še vedno redno ukvarjajo z deskanjem. 
Avstralska raziskava o vplivih rednega rekreativnega deskanja na vzdržljivost v moči in 
ravnotežje pri starejših deskarjih ponuja primerjavo med rekreativni deskarji in enako starimi 
osebami, ki se rekreativno ukvarjajo z drugimi športi. Raziskava je pokazala, da dolgoletno 
ukvarjanje z deskanjem izboljšuje telesno kondicijo in upočasni procese staranja ter omogoča 
kakovostnejše življenje (Robežnik, 2013).  
 
Deskanje na valovih postane počitniška aktivnost takoj, ko deskar potuje za dalj časa izven 
svojega kraja zaradi cilja jezdenja valov. To pomeni, da je za to osebo deskanje primarni 
namen potovanja. Udeleženec aktivnih počitnic z vsebinami deskanja na valovih je v prvi vrsti 
deskar na valovih, v drugi pa oseba, ki preživlja aktivne počitnice. Ta vrsta aktivnih počitnic 
lahko gosti vse od začetnikov pa do profesionalnih deskarjev na valovih (Towner, 2013).  
 
Robežnik (2013) povzema nekatere raziskovalce in pravi, da je deskanje na valovih šport, v 
katerem se izmenjujejo faze s prevladujočimi aerobni in anaerobni procesi. V prvi fazi, ki jo 
imenujemo »veslanje na deski leže do linije valov«, prevladujejo aerobni procesi. Za to fazo je 
značilno vzdržljivostno veslanje na deski z občasnimi potopi z desko pod vrh valov. Ko deskar 
privesla z rokami na deski do linije valov, največkrat leže ali sede na deski čaka na primeren 
val. To je faza »čakanja na primeren val«. V tej fazi prevladujejo aerobni energijski procesi. Ko 
deskar vidi primeren val za jezdenje, je njegov cilj, da ga ujame pod primernim kotom in s 
hitrostjo, ki mu bo omogočila optimalno izhodišče za pričetek jezdenja vala. To je tretja faza, 
ki jo imenujemo »lovljenje vala«. Za to fazo je značilno hitro in eksplozivno veslanje z rokami. 
Pri tem mora deskar razviti primerno hitrost premikanja na deski, da lahko val ujame in ga 
prične jezditi. Za to fazo so značilni anaerobni energijski procesi. V kolikor je bil deskar uspešen 
in val ujame, mora na deski vstati. To stori s hitrim in z eksplozivnim vstajanjem. Če mu uspe 
na deski vzpostaviti ustrezno ravnotežje, lahko val prične jezditi, dokler se le-ta ne zlomi in 
izgubi svojo moč. To je zadnja faza, ki jo imenujemo »jezdenje vala«. Faza jezdenja vala se 
pogosto prekine z padcem v vodo, kjer val, ki se lomi, deskarja lahko različno dolgo zadrži pod 
vodno gladino. Za to fazo so značilni anaerobni energijski procesi. Robežnik (2013) je ocenila, 
da rekreativni deskar v eni seansi jezdenja valov 44 % časa vesla leže na deski; 35 % časa čaka 
na primeren val, 5 % časa drsi na valu in cca. 16 % časa nameni prehodom pod valovi, 
reševanju po padcih v vodo in bežanju pred lomečimi valovi.  
Vsi ti elementi vzamejo deskarju veliko energije. Raziskave so pokazale, da v eni uri deskanja 
deskar porabi od 350 do 500 kcal energije (Donoša, 2014). 
Mirovanje oziroma čakanje na val bi sicer težko opredelili kot aktivnost, pa vseeno je tudi to 
sestavni del deskanja. Pravzaprav je ta »aktivnost« po deležu časa, ki ga porabimo zanjo pri 
deskanju, na drugem mestu, takoj za veslanjem. Med tem časom deskarji počivajo, če gre za 
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rekreativno deskanje si pogosto izmenjajo tudi nekaj besed, ves čas pa z enim očesom 
spremljajo, kaj se dogaja na obzorju in opazujejo, če prihaja kakšen niz primernih valov 
(Rugani, 2014). 
Cilj deskarjev začetnikov je, da čim hitreje osvojijo znanje, ki jim bo omogočilo deskanje na 
zgoraj opisan način. Deskarji začetniki v prvi fazi učenja veliko časa hodijo z desko v vodi do 
pasu in najprej s hitro hojo ali tekom lovijo zlomljen val (dovolj močno peno). Kadar so valovi 
malo višji, za začetnike to ni lahka naloga, saj so njihove deske velike in težke, valovi pa jih 
vedno znova potiskajo proti obali. Pri tem pogosto delujejo tudi podvodni morski tokovi, 
zaradi katerih se morajo začetniki s silo mišic stalno upirati vodni mase morja. Začetniki s hitro 
hojo ali tekom ujamejo zlomljen val, nato pa na njem najprej z desko drsijo leže, nato pa 
poskušajo na deski vstati. Podobno kot pri jezdenju valov se tudi pri drsenju z desko leže na 
valovih izmenjujejo faze aerobnega in anaerobnega napora. Lahko bi rekli celo, da je telesni 
napor deskarjev začetnikov bolj intenziven kot napor deskarjev rekreativcev. Največkrat se 
začetniki prelevijo v rekreativce prav zaradi svoje vztrajnosti in potrpežljivosti (Rugani, 2014).   
Opis značilnosti napora pri deskanju utemeljuje, da je deskanje športna aktivnost, ki jo lahko 
primerjamo tako s smučanjem in tenisom ter tudi z jadranjem na deski in s kajtanjem. Vse to 
pa so športi, ki jih označujemo kot dejavnosti aktivnih počitnic.  
 
1.5 Primer dobre prakse – Aktivne počitnice deskanja na valovih Surf2smile  
 
Program Surf2Smile zagotavlja gostom poleg deskanja na valovih še druge aktivnosti, v katerih 
lahko preživijo dinamične, ustvarjalne in prijetne počitnice. Gostje v programu imajo možnost 
uporabe bazena, lahko uživajo v vožnji z dolgo rolko (ang. longboarding), tečejo, kolesarijo, 
opravijo trening moči ali pa preprosto uživajo na soncu in počivajo (npr. v viseči mreži). 
Dvakrat na teden je v hiši organizirana tudi joga. 
Program poučevanja deskanja na valovih poteka vsak dan, in sicer glede na napoved 
plimovanja. Časovno traja od 4 do 5 ur. Pred vsakim poučevanjem imajo gostje ogrevanje z 
razteznimi gimnastičnimi vajami in ponovitev tehnike vstajanja na deski na suhem. Po tem se 
odpravijo v vodo. Vmes imajo kratek odmor, ki ga uporabijo za počitek in malico. Vse ure 
poučevanja potekajo pod strokovnim vodstvom lokalnih inštruktorjev.  
Poleg športnih aktivnosti so s strani hišnega osebja organizirani tudi različni izleti in skupinske 
večerje. Skupinski izleti in večerje so družbena komponenta, ki lahko dodatno vzpodbudi 
poistovetenje z deskarsko kulturo. Ob tem se sklenejo tudi nova prijateljstva, kar lahko naredi 
aktivne počitnice z vsebinami deskanja na valovih še bolj sproščujoče, zanimive in nepozabne. 
Prvi dan programa se večina gostov prvič spozna z deskarsko opremo in se nauči, kako ravnati 
z njo. Udeleženci se spoznajo s tehniko deskanja na valovih in lovljenjem pene vala (ang. 
whitewater). Pred odhodom na prvo uro učenja deskanja na valovih gostje dobijo svojo 
neoprensko obleko in desko, t.i. »foamboard«, ki je namenjen učenju začetnikov. Plovnost te 
deske omogoča lažje vstajanje na deski, z njo pa tudi lažje kot s klasično surf desko ujamejo 
val. Zaradi mehkejšega materiala je ta deska veliko bolj varna v primeru nesreč ali stikov z 
drugimi deskarji. Učitelji deskanja vadeče na kopnem ogrejejo z dinamičnim ogrevanjem in 
sklopom razteznih in krepilnih gimnastičnih vaj. Pokažejo jim pravilno tehniko vstajanja na 
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deski, veslanja na deski leže (ang. paddling) in razložijo pravila, ki veljajo za deskarje. Po tem 
se vadeči odpravijo učit deskati na valovih. Najprej začnejo z lovljenjem pene vala. 
 
Slika 1. Ogrevanje (osebni arhiv). 
 
Na sliki 1 so prikazani gostje z učitelji med izvajanjem ogrevanja z razteznimi gimnastičnimi 
vajami pred jutranjo učno uro deskanja na valovih. 
Drugi dan je namenjen učenju deskanja na valovih, zvečer pa se za spoznavanje gostov 
organizira piknik.  
Tretji dan učenje deskanja na valovih učitelji udeležence posnamejo z video kamero. Po 
učenju sledi videoanaliza deskanja, kjer posamezniki pridobijo povratne informacije o svojih 
napakah in pravilni tehniki. Učitelji jim pri tem pojasnijo, na kaj vse morajo biti pozorni pri 
deskanju prihodnji dan.   
Četrti dan je namenjen jogi in deskanju na valovih. Ure joge oz. deskanja so odvisne od  
plimovanja oz. napovedi najprimernejših valov. Joga je namenjena predvsem sprostitvi telesa 
in duha. Hkrati ima tudi veliko vzporednic s položaji, ki jih posameznik zavzame pri deskanju 





Slika 2. Joga (osebni arhiv). 
 
Na sliki 2 so prikazani gostje med izvajanjem joge pod strokovnim vodstvom učitelja joge. 
Peti dan se vadeči ločijo po svojem znanju na osnovno in naprednejšo skupino. Osnovna 
skupina se z učiteljem uči deskati na valovih ob obali z lovljenjem pene, naprednejša skupina 
pa se odpravi na odprto (ang. outside). Pred odhodom na deskanje v morju se vadečim razloži 
tehnike za prehod na odprto, pravila prednosti ipd. Tako imajo nekateri posamezniki možnost 
ujeti svoj prvi zeleni val (ang. green wave). 
Šesti dan je podobno kot peti dan namenjen jogi in deskanju. Zvečer sledi zadnja skupinska 
večerja v restavraciji na plaži, ki jo običajno pospremi sončni zahod.  





1.6 Cilji in hipoteze 
 
Cilji diplomskega dela so bili: 
C1: Ugotoviti, ali je deskanje na valovih primerna vsebina za aktivno preživljanje počitnic. 
C2: Ugotoviti, kateri so glavni razlogi, zaradi katerih so se udeleženci odločili za aktivne 
počitnice z vsebinami deskanja na valovih. 
C3: Ugotoviti, ali za izbrani vzorec po spolu obstajajo razlike v motivih za udeležbo na 
deskarskih počitnicah. 
C4: Ugotoviti, kako so aktivne počitnice z vsebinami deskanja na valovih pri udeležencih 
vplivale na doživljanje pomena počitnic ter športne aktivnosti v njihovem življenju.  
 
Hipoteze diplomskega dela so bile: 
H1: Deskanje na valovih je primerna vsebina za aktivno preživljanje počitnic. 
H2: Glavni motivi udeležencev za aktivne počitnice z vsebinami deskanja na valovih so šport, 
sprostitev in doživljanje novih izkušenj. 
H3: Za izbrani vzorec, po spolu, obstajajo razlike v motivih za udeležbo na deskarskih 
počitnicah. 
H4: Aktivne počitnice z vsebinami deskanja na valovih so pri udeležencih vplivale na njihovo 














2 Metode dela 
 
V vzorec smo vključili 100 oseb, ki so bile v času od aprila do septembra 2018 udeležene tečaja 
deskanja na valovih v programu Surf2smile hiše na Portugalskem. Preizkušanci so bili 
ženskega in moškega spola in so bili stari med 18 in 40 let.  
Uporabili smo anketni vprašalnik, ki je vključeval 20 vprašanj. Pri anketiranju smo zagotovili 
anonimnost anketirancev. Vprašalnike smo delili v spletni obliki. 
Za preverjanje hipotez smo pridobljene podatke statistično analizirali v programu IBM SPSS 
23 (SPSS Inc., Chicago, Illinois, ZDA) in tabelarično ter grafično uredili v programu Microsoft 
Excel 2013 (Microsoft Corporation, Redmond, Washington, ZDA). 
 
Pri opisnih spremenljivkah smo izračunali frekvenčno porazdelitev in jih predstavili v 
frekvencah (f), frekvenčnih deležih (f(%)) in kumulativnih frekvencah (F(%)). Ordinalnim 
številskim spremenljivkam smo izračunali povprečja, mediane, standardne odklone ter 
največjo in najmanjše vrednosti. Primerjavo med spoloma v stopenjskih odgovorih izbranega 
motiva smo izračunali z Mann-Whitney rang testom. 
 
2.1 Opis vzorca 
 
Tabela 1  
Število (f) in delež (%) anketirancev po spolu 
Spol  f f (%) 
Moški 49 49 % 
Ženski 51 51 % 
Skupaj 100 100 % 
 
Iz tabele 1 je razvidno, da je anketo izpolnilo 51 % moških in 49 % žensk (Tabela 1). V povprečju 
so bili stari 26,06±4,79 leta. 
Tabela 2 
Število (f) in delež (%) anketirancev po socialnem statusu  
Socialni status  f f (%) 
Zaposlen 50 50 % 
Študent 44 44 % 
Drugo 4 4 % 
Nezaposlen 2 2 % 
Skupaj 100 100 % 
 
V tabeli 2 je predstavljen socialni status anketirancev. Polovica anketirancev je bila zaposlena 




Število (f) in delež (%) anketirancev po izobrazbi 
 Izobrazba  f f (%) F (%) 
Nepopolna osnovnošolska izobrazba 0 0 % 0 % 
Osnovnošolska izobrazba 2 2 % 2 % 
Nižja ali srednja poklicna izobrazba 1 1 % 3 % 
Srednja strokovna izobrazba 6 6 % 9 % 
Srednja splošna izobrazba 24 24 % 33 % 
Višja strokovna izobrazba, Višješolska izobrazba 5 5 % 38 % 
Visokošolska strokovna izobrazba 6 6 % 44 % 
Visokošolska univerzitetna izobrazba 33 33 % 77 % 
Specializacija 3 3 % 80 % 
Magisterij  18 18 % 98 % 
Doktorat 2 2 % 100 % 
Skupaj 100 100%   
 
Podatki v tabeli 3 kažejo, da je največ anketirancev imelo končano visokošolsko univerzitetno 
izobrazbo (33 %), sledita ji srednja splošna izobrazba (24 %) in končan magisterij (18 %). Med 
100 anketiranimi ni bilo nobenega z nepopolno osnovnošolsko izobrazbo (0 %), dva (2 %) 













3 Rezultati in razprava 
 
Tabela 4 
Število (f) in delež (%) anketirancev po državi bivanja  
Država  f f (%) 
Slovenija 40 40 % 
Švica 10 10 % 
Nizozemska 10 10 % 
Finska 2 2 % 
Belgija 7 7 % 
Italija 5 5 % 
Švedska 4 4 % 
Združeno kraljestvo  2 2 % 
Španija 2 2 % 
Avstrija 3 3 % 
Poljska 2 2 % 
Rusija 2 2 % 
Danska 2 2 % 
Nemčija 1 1 % 
Irska 2 2 % 
Francija 4 4 % 
Ekvador 1 1 % 
Norveška 1 1 % 
Skupaj 100 100 % 
 
V tabeli 4 so prikazani podatki o država bivanja anketirancev. Iz podatkov je razvidno, da je 
bilo največ anketirancev iz Slovenije (40 %), kar je odraz vse večje priljubljenosti športa 
deskanja na valovih pri nas. Ostali anketiranci so prihajali iz vseh držav Evrope (Švica, Švedska, 
Francija, Nizozemska, Belgija, Italija ipd.).  
Večinoma so bili udeleženci aktivnih počitnic z vsebinami deskanja na valovih iz držav, kjer 
zaradi geografske lege (tako kot v Sloveniji) ni ustreznih pogojev za učenje deskanja na valovih 









Število (f) in delež (%) anketirancev po pogostosti ukvarjanja s športom  
Pogostost  f f (%) 
Se ne ukvarjam s športom 1 1 % 
1-krat do nekajkrat na leto 3 3 % 
1- do 3-krat na mesec 3 3 % 
1-krat na teden 12 12 % 
2- do 3-krat na teden 38 38 % 
4- do 6-krat na teden 35 35 % 
Vsak dan 8 8 % 
Ne vem 0 0 % 
Skupaj 100 100 % 
 
Tabela 5 prikazuje, kako pogosto so se anketiranci ukvarjali s športom. Iz podatkov je razvidno, 
da se je največ anketirancev ukvarjalo s športom 2- do 3-krat tedensko (38 %), 4- do 6-krat 
tedensko (35 %) ali pa vsaj 1-krat tedensko (12 %). Tak, ki se s športom ni ukvarjal, je bil le 
eden (1 %), trije (3 %) pa so bili aktivni v športu 1-krat do nekajkrat letno. Analiza športov, ki 
so jih navedli anketiranci, je pokazala, da so se največ ukvarjali z ekipnimi športi, fitnesom, 
tekom, hojo v hribe in plavanjem. Športa deskanje na valovih in podobnih športov z desko 
(kajtanje, jadranje na deski, SUP) pri odgovorih niso navajali oziroma so jih navedli v zelo 
majhnem obsegu.  
Podatki študije o športno-rekreativnih dejavnosti Slovencev kažejo, da je hoja najbolj 
priljubljena oblika gibalne dejavnosti. Kar 58 % odraslih Slovencev se najraje ukvarja s hojo. 
Sledita plavanje (34,8 %) in cestno kolesarjenje (24,9 %), kar v primerjavi z rezultati raziskav v 
preteklih letih ni nič novega. Na visokih mestih pa se pojavljata tudi alpsko smučanje ter 
planinstvo, ki sta del identitete Slovencev (Farčnik, 2012). 
Tabela 6 
Število (f) in delež (%) anketirancev po načinu ukvarjanja s športom   
Način ukvarjanja s športom  f f (%) 
Organizirano tekmovalno (npr. v klubu) 19 14 % 
Organizirana rekreacija, ki je redna vsaj enkrat, dvakrat 
na teden - sistematična (npr. v fitnes centru) 
34 25 % 
Organizirana rekreacija, ki je neredna, na občasnih 
akcijah, prireditvah 
8 6 % 
Neorganizirana rekreacija, ki je redna, vsaj enkrat, 
dvakrat na teden - sistematična (npr. sam, s prijatelji) 
48 35 % 
Neorganizirana rekreacija, ki je neredna, občasna, v 
prostih dneh in na dopustu  
27 20 % 




Tabela 6 prikazuje način ukvarjanja s športom. Podatki kažejo, da je bila večina anketirancev 
rekreativnih športnikov, ki so se ukvarjali s športom organizirano ali neorganizirano vsaj 
enkrat oz. dvakrat na teden (skupaj 60 %). Z neredno, občasno in neorganizirano rekreacijo, 
ki poteka v prostih dneh in na dopustu, se je ukvarjala petina (20 %) anketirancev.  
Publikacija Eurostat Sports Statistics (2018) navaja, da se je leta 2014 55 % Slovenk in 58 % 
Slovencev (starejših od 15 let) ukvarjalo z rekreativnim športom vsaj enkrat na teden.  
Tabela 7 
Število (f) in delež (%) anketirancev po pridobitvi informacij o preživljanju aktivnih počitnic z 
vsebinami deskanja na valovih  
  f f (%) 
Internet 64 25,30 % 
Prijatelji 67 26,48 % 
Bil sem že na tovrstnih počitnicah 30 11,86 % 
Revije 3 1,19 % 
Facebook 38 15,02 % 
Instagram 20 7,91 % 
Spletna stran 30 11,86 % 
Drugo - družina 1 0,40 % 
Skupaj 253 100,00 % 
 
Tabela 7 prikazuje, kje so anketiranci pridobili informacije o preživljanju aktivnih počitnic z 
vsebinami deskanja na valovih. Podatki kažejo, da je velika večina informacije prejela preko 
sodobnih kanalov obveščanja (internet /25,30 %/, Facebook /15 %/, spletna stran /11,86 %/, 
Instagram /7,91 %/). Kot kažejo podatki, je približno tretjina anketiranih (26,48 %) prejela 
informacijo od prijateljev. Od 100 anketiranih je bilo 30 takih, ki so se že pred časom udeležili 






Rang razvrstitev motivov za preživljanje prostega časa na aktivnih počitnicah z vsebinami 
deskanja na valovih  
    1 2 3 4 5 6 Skupaj µ SD 
Motiv, povezan s preživljanjem 
prostega časa v naravi (na soncu, 
oceanu, plaži) 
f 1 2 6 22 22 47 100 
5 1,1 
f(%) 1 % 2 % 6 % 22 % 22 % 47 % 100 % 
Motiv, povezan z aktivnim 
preživljanjem prostega časa –  športno- 
rekreativni motiv 
f 0 2 13 18 32 35 100 
4,9 1,1 
f(%) 0 % 2 % 13 % 18 % 32 % 35 % 100 % 
Motiv, povezan s sprostitvijo in z 
begom iz vsakdanjosti 
f 0 6 9 21 31 33 100 
4,8 1,2 
f(%) 0 % 6 % 9 % 21 % 31 % 33 % 100 % 
Motiv, povezan z doživljanjem novih 
izkušenj in s spoznavanjem novih ljudi 
f 1 0 18 20 34 27 100 
4,7 1,1 
f(%) 1 % 0 % 18 % 20 % 34 % 27 % 100 % 
Motiv, povezan z izpolnjevanjem in 
nadaljnjim učenjem deskanja na valovih 
(začetni tečaj) 
f 4 9 11 19 18 39 100 
4,6 1,5 
f(%) 4 % 9 % 11 % 19 % 18 % 39 % 100 % 
Motiv, povezan z druženjem in s 
spoznavanjem novih znancev in 
prijateljev 
f 1 4 16 23 37 19 100 
4,5 1,2 
f(%) 1 % 4 % 16 % 23 % 37 % 19 % 100 % 
Motiv, povezan z zabavo, uživanjem in 
razvedrilom 
f 2 7 14 25 32 20 100 
4,4 1,3 
f(%) 2 % 7 % 14 % 25 % 32 % 20 % 100 % 
Motiv, povezan s spoznavanjem novih 
krajev in kulture 
f 0 8 15 27 30 20 100 
4,4 1,2 
f(%) 0 % 8 % 15 % 27 % 30 % 20 % 100 % 
Motiv, povezan z izpopolnjevalnim in 
nadaljnjim učenjem deskanja na valovih 
(nadaljevalni tečaj) 
f 6 13 20 14 15 32 100 
4,2 1,6 
f(%) 6 % 13 % 20 % 14 % 15 % 32 % 100 % 
Motiv, povezan z zdravjem 
f 2 17 16 24 24 17 100 
4 1,4 
f(%) 2 % 17 % 16 % 24 % 24 % 17 % 100 % 
Legenda. µ-povprečje; SD-standardni odklon 
 
V tabeli 8 so predstavljeni motivi za preživljanje prostega časa na aktivnih počitnicah z 
vsebinami deskanja na valovih. Pri vseh motivih smo ugotovili visoko stopnjo pomembnosti. 
Najvišje so anketiranci v povprečju odgovorili na motiv preživljanja prostega časa v naravi 
(5±1,1), temu sledita športno-rekreativni motiv, povezan z aktivnim preživljanjem prostega 
časa, (4,9±1,1) in motiv, povezan s sprostitvijo in z begom iz vsakdanjosti (4,8±1,2). Slabše so 
anketiranci ocenili motiv, povezan z zdravjem (4,0±1,4). 
Na podlagi dobljenih rezultatov je hipoteza 2 delno potrjena. 
H2: Glavni motivi udeležencev za aktivne počitnice z vsebinami deskanja na valovih so šport, 
sprostitev in doživljanje novih izkušenj. 
Cerar (2013) je ugotovila, da sta najpomembnejša motiva za ukvarjanje s športno dejavnostjo 
pomoč za dobro počutje in želja po zdravem telesu. Sledili so motivi večje aktivnosti, 
izboljšanja vzdržljivost in bolj zdravega počutja. Najnižje vrednosti so dosegli motivi užitka v 
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tekmovanju, preventive/okrevanja po poškodbi/bolezni, prepoznavnosti po dosežkih ter 
preprečitve bolezni, ki je prisotna v družini. 
Tabela 9 
Motivi za preživljanje prostega časa na aktivnih počitnicah z vsebinami deskanja na valovih 
in razlike med spoloma 
  N Me Min Max Z p 
Motiv, povezan z aktivnim preživljanjem 
prostega časa – športno-rekreativni motiv 
Moški 49 5,0 3,0 6,0 
-0,695 0,488 
Ženski 51 5,0 2,0 6,0 
Motiv, povezan s sprostitvijo in z begom iz 
vsakdanjosti 
Moški 49 5,0 2,0 6,0 
-0,104 0,920 
Ženski 51 5,0 2,0 6,0 
Motiv, povezan z doživljanjem novih izkušenj in 
s spoznavanjem novih ljudi 
Moški 49 4,0 3,0 6,0 
-3,025 0,002 
Ženski 51 5,0 1,0 6,0 
Motiv, povezan z zabavo, uživanjem in 
razvedrilom 
Moški 49 5,0 1,0 6,0 
-0,588 0,560 
Ženski 51 5,0 1,0 6,0 
Motiv, povezan z začetnim učenjem deskanja 
na valovih (začetni tečaj) 
Moški 49 4,0 1,0 6,0 
-0,302 0,765 
Ženski 51 5,0 2,0 6,0 
Motiv, povezan z izpopolnjevalnim in 
nadaljnjim učenjem deskanja na valovih 
(nadaljevalni tečaj) 
Moški 49 5,0 1,0 6,0 
-0,693 0,491 
Ženski 51 4,0 1,0 6,0 
Motiv, povezan s preživljanjem prostega časa v 
naravi (na soncu, oceanu, plaži ...) 
Moški 49 5,0 1,0 6,0 
-3,719 0,000 
Ženski 51 6,0 3,0 6,0 
Motiv, povezan s spoznavanjem novih krajev in 
kulture 
Moški 49 4,0 2,0 6,0 
-3,304 0,001 
Ženski 51 5,0 2,0 6,0 
Motiv, povezan z zdravjem 
Moški 49 4,0 1,0 6,0 
-0,472 0,640 
Ženski 51 4,0 2,0 6,0 
Motiv, povezan z druženjem in s spoznavanjem 
novih znancev in prijateljev 
Moški 49 5,0 2,0 6,0 
-0,401 0,692 
Ženski 51 5,0 1,0 6,0 
Legenda. Me-mediana; Z-testna statistika; p-statistična značilnost 
 
V tabeli 9 je prikazana primerjava v motivih za preživljanje prostega časa na aktivnih 
počitnicah z vsebinami deskanja na valovih med spoloma. Med spoloma smo ugotovili 
statistično značilne razlike pri motivu, povezanem z doživljanjem novih izkušenj in s 
spoznavanjem novih ljudi (p=0,002), pri motivu, povezanem s preživljanjem prostega časa v 
naravi (p=0,000), in pri motivu, povezanem s spoznavanjem novih krajev in kulture (p=0,001). 
Vsi trije motivi so bolj pomembni pri ženskah kot pri moških. 
Glede na prikazane rezultate je hipoteza 3 potrjena. 
H3: Za izbrani vzorec, po spolu, obstajajo razlike v motivih za udeležbo na deskarskih 
počitnicah. 
Cerar (2013) je navedla, da tuje raziskave kažejo, da so glavni motivi za ukvarjanje s športno 
dejavnostjo pri ženskah socialni stiki, tekmovalnost in zdravje oz. jih bolj motivirajo zunanji 
dejavniki (obvladovanje teže, ohranjanje videza). Za moške so pomembnejši tekmovalnost, 
socialni stiki, zdravje oz. jih bolj motivirajo notranji dejavniki (moč, tekmovanje, izziv in telesna 
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pripravljenost). Iz svoje raziskave Cerar navaja, da so ženske dosegale večje povprečne 
vrednosti pri naslednjih motivih: obvladovanje stresa, revitalizacija, izogibanje zdravstvenim 
težavam, skrb za zdravje, obvladovanje teže, ohranjanje videza ter gibljivosti, medtem ko so 
moški dosegli večje povprečne vrednosti pri uživanju, socialni primerjavi, izzivu, občutku 
pripadnosti, tekmovalnosti, zdravstveni preventivi ter moči in vzdržljivosti. 
Tabela 10 
Pomen športne dejavnosti, športna aktivnost na počitnicah in pomembnost športne 
aktivnosti med anketiranci  




f 0 3 9 21 28 39 100 
4,91 1,11 




f 0 5 13 34 31 17 100 
4,42 1,07 
f (%) 0,0 5,0 13,0 34,0 31,0 17,0 100,0 
Pomembnost 
šport. akt. na 
počitnicah 
f 1 5 29 20 29 16 100 
4,19 1,22 
f (%) 1,0 5,0 29,0 20,0 29,0 16,0 100,0 
Legenda. µ-povprečje; SD-standardni odklon 
 
V tabeli 10 je predstavljen pomen športne oz. gibalne dejavnosti v življenju anketirancev, 
pogostost športne aktivnosti na počitnicah anketirancev ter pomembnost vključenosti 
športne aktivnosti v programu njihovih počitnic. Ugotovili smo, da ima pri anketirancih, 
vključenih v raziskavo, športna oz. gibalna dejavnost visoko stopnjo pomembnosti v življenju 
(4,91±1,11). Ugotovili smo, da so bili anketiranci na dosedanjih počitnicah aktivni skoraj vsak 
dan (4,42±1,07), to pa potrjujejo tudi rezultati glede vključenosti dnevne športne aktivnosti 
pri njihovih počitnicah, pri katerih je ugotovljena visoka pomembnosti (4,19±1,22). Rezultati 
glede na lastno izkušnjo življenja v deskarskem kampu ne presenečajo, saj so bili udeleženci 
večinoma v dobri telesni formi, kar potrjuje tudi tabela 5. 
Hipoteza 4, s katero smo ugotavljali, ali so aktivne počitnice z vsebinami deskanja na valovih 
pri udeležencih vplivale na njihovo doživljanje pomena počitnic ter športne aktivnosti v 
življenju, je zavrnjena na podlagi rezultatov in razprav iz tabel 5, 6 in 10. Te ponazarjajo, da 
so anketiranci že pred počitnicami z vsebinami deskanja na valovih veliko prisegali na športno 
aktivnost v njihovem življenju, najsi bo to v tedenskem prostem času ali pa na počitnicah. 
Edino, kar bi spremenili pred naslednjimi počitnicami, je njihova telesna pripravljenost, 




Tabela 11  
Verjetnost udeležbe na počitnicah z deskanjem na valovih v prihodnosti, verjetnost udeležbe 
v programu za izboljšanje telesne pripravljenosti in verjetnost udeležbe na počitnicah 
deskanja na snegu in deskanja na valovih v istem letu pri anketirancih  




valovih v prih. 
f 0 3 5 24 13 55 100 
5,12 1,12 





f 3 7 15 36 22 17 100 
4,18 1,26 






valovih v istem 
letu 
f 3 9 11 32 23 22 100 
4,29 1,34 
f (%) 3,0 9,0 11,0 32,0 23,0 22,0 100,0 
Legenda. µ-povprečje; SD-standardni odklon 
 
V tabeli 11 je v prvi vrsti predstavljena verjetnost , da bi se anketiranci tudi v prihodnje odločili 
za aktivne počitnice z vsebinami deskanja na valovih. Na raziskovanem vzorcu je bila 
ugotovljena verjetnost zelo visoka (5,12±1,12). Na vprašanje o pozitivnih vidikih teh počitnic 
so anketiranci kot odgovore večinoma navajali stik z oceanom, neopisljiv občutek, ki ga doživiš 
ob vožnji po valu, stik z ljudmi, ki si delijo enako strast do deskanja na valovih, izzive, ki jih ta 
šport predstavlja, svobodo, duševni mir in sproščeno vzdušje. Na kratko povzeto, občutki, s 
katerimi so deskanje na valovih opisovali že pionirji tega športa in občutki, ki širijo popularnost 
deskanja. Te občutke bi lahko opisali kot esenco tega športa. 
Za osebno mnenje o aktivnih počitnicah z vsebinami deskanja na valovih smo povprašali tudi 
dolgoletnega deskarja na valovih in dobrega prijatelja Gaja, ki je odgovoril: »Prvič sem deskal 
na valovih pred 11 leti v Angletu, Francija. Tam je eden izmed slovenskih surf klubov 
organiziral poletne šole deskanja na valovih. Tam sem bil 13 dni in to je bilo dovolj, da sem se 
res navdušil za ta šport. Kot pravijo deskarji, zasvojilo me je. Gre res za zanimive aktivne 
počitnice, saj se potem, ko enkrat deskaš na valovih, ne moreš vrniti na poležavanje, npr. na 
Hrvaškem.« »Deskal sem že vsepovsod po svetu in vedno se vrnem domov dobre volje. Res je 
zabavno. Če ima nekdo rad morje, sonce in plaže ter si želi nekaj več kot samo poležavanja, 
potem je surfanje vsekakor primerno zanj. Povsem drugačna izkušnja.« 
Jernej Rakušček, diplomant Fakultete za šport, se je pri svojih 20 letih prvič srečal s športom, 
o katerem pri nas le redko slišimo. Od takrat je vse svoje počitnice preživel na obalah, kjer so 
valovi primerni za deskanje. V naslednjem odstavku povzemam njegov odgovor na vprašanje 





»Priporočam jim, da se za prvi poskus ne obremenjujejo z leti. Naj vsaj dva tedna pred tečajem 
izvajajo vaje za krepitev mišic ramenskega obroča in rok ter mišic trupa. Deskanje ni tako zelo 
zahteven šport, kot se mogoče komu zdi. Še posebej to velja za prve korake, kjer se učimo 
zgolj vstati na deski in se peljati naravnost s pomočjo že zlomljenega vala. Roko na srce, 
koristno je biti vsaj osnovno telesno pripravljen in gibljiv. Vsakemu bi priporočal, naj poskusi, 
saj v skoraj desetih letih nisem srečal človeka, ki mu dinamična igra po oceanu z desko ne bi 
bila všeč.« 
 
S tem potrjujemo hipotezo 1. 
H1: Deskanje na valovih je primerna vsebina za aktivno preživljanje počitnic.    
Tabela 11 v drugi vrsti prikazuje verjetnost, da bi se posamezniki, vključeni v raziskavo, 
udeležili organiziranega 6-tedenskega programa za izboljšanje telesne priprave za deskanje 
na valovih. Ugotovili smo visoko stopnjo verjetnosti (4,18±1,26), kar potrjuje izkušnje s 
športom deskanja na valovih v zadnjih treh letih in prikazuje eno od možnosti za posodobitev 
tečajev deskanja na valovih. Šport deskanja na valovih vključuje delovanje specifičnih mišičnih 
skupin in zahteva dobro specifično telesno pripravo, ne glede na to, koliko je oz. koliko je bil 
posameznik športno aktiven v času pred aktivnimi počitnicami z vsebinami deskanja na 
valovih.  
Tabela 11 v tretji vrsti prikazuje možnost, da se v prihodnosti tečaji deskanja na valovih 
združijo s tečaji deskanja na snegu. Tako bi bili tečaji še bolj ciljni glede na skupine 
udeležencev, saj je ugotovljeno iz prejšnjih tabel, da udeležencem, vključenim v to raziskavo, 
šport predstavlja velik pomen v življenju in se tekom svojega življenja preizkušajo in 
udejstvujejo v različnih športih. Ugotovili smo visoko verjetnost (4,29±1,34), da bi se v istem 
















4 Sklep  
 
Ugotovili smo, da so aktivne počitnice z vsebinami deskanja na valovih primerne in imajo 
pozitiven vpliv na posameznika. Pri vseh motivih za udeležbo na aktivnih počitnicah z 
vsebinami deskanja na valovih smo ugotovili visoko stopnjo pomembnosti posameznega 
motiva. Najvišje so anketiranci v povprečju odgovorili na motiv preživljanja prostega časa v 
naravi, temu sta sledila športno-rekreativni motiv, povezan z aktivnim preživljanjem prostega 
časa, in motiv, povezan s sprostitvijo in z begom iz vsakdanjosti. Najmanj pomemben jim je 
bil motiv, povezan z zdravjem.  
Ločeno po spolu je prišlo do razlik za udeležbo pri motivu, povezanem z doživljanjem novih 
izkušenj in s spoznavanjem novih ljudi, motivu, povezanem s preživljanjem prostega časa v 
naravi, in motivu, povezanem s spoznavanjem novih krajev in kulture. Vsi trije motivi so bili 
bolj pomembni pri ženskah kot pri moških.  
Ugotovili smo, da je šport visoko na vrednostni lestvici udeležencev, vključenih v raziskavo. 
Športno so bili zelo aktivni že pred aktivnimi počitnicami z vsebinami deskanja na valovih in 
predvidevamo, da so si iz tega razloga izbrali program, kjer je športna dejavnost glavno vodilo. 
Tako smo mnenja, da aktivne počitnice z vsebinami deskanja na valovih pri udeležencih niso 
preveč vplivale na doživljanje pomena počitnic ter športne aktivnosti v njihovem življenju. 
Veliko od njih pa jih je našlo nov športni izziv in novo idejo, kako preživljati njihove nadaljnje 
počitnice. 
Na podlagi ugotovljenega sklepamo, da so aktivne počitnice z vsebinami deskanja na valovih 
zanimive za širok krog uporabnikov in da je pri udeležencih na aktivnih počitnicah velika 
verjetnost, da bi se še odločili za tovrstne počitnice. 
Kar zadeva posodobitev tečajev deskanja na valovih, bi predlagali, da se v prihodnosti doda v 
ponudbo program za izboljšanje telesne priprave za deskanje na valovih, ki bi ga posamezniki 
izvajali pred udeležbo na aktivnih počitnicah z vsebinami deskanja na valovih. Na aktivnih 
počitnicah bi bilo potrebno tudi poskrbeti za večjo raznolikost aktivnosti, kadar razmere ne bi 
omogočale deskanje na valovih. Dober primer tega je rolkanje, ki je najboljši približek 
deskanju na valovih in nudi dober trening. Prav tako se nam zdi pomembno, da bi obstajala 
možnost podobnih aktivnih počitnic preko celega leta. Na primer; zimske aktivne počitnice z 
vsebinami deskanja na snegu. 
Diplomsko delo bo lahko služilo vsem, ki se bodo lotili raznih športnih projektov, ki bodo 
vsebovali vsebine deskanja na valovih, v morebitni povezavi s sorodnimi športi in 
posamezniki, ki si delijo isto strast do tega športa. V prihodnjih raziskavah bi bilo zanimivo 





Slika 3. Duševni mir (osebni arhiv). 
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Sem Črt Božnik, študent Fakultete za šport, kjer končujem študij in pripravljam diplomsko 
delo z naslovom Deskanje na valovih kot aktivno preživljanje počitnic. 
Prosim vas, da odgovorite na spodnja vprašanja. Anketa je anonimna, pridobljene podatke 
pa bom uporabil pri izdelavi svojega diplomskega dela.  
Že vnaprej se vam zahvaljujem za vaše sodelovanje! 
1. Spol (prosim, obkrožite ustrezni odgovor):  
1. Moški     2. Ženski  
2. Starost (prosim, napišite zaokroženo na celo število, npr. 27): _____ let  
3. Kako bi opisali vaš trenutni status? (prosim, obkrožite ustrezni odgovor):   
 1 ZAPOSLEN 
 2 BREZPOSELN 
 3 DIJAK, ŠTUDENT  
 4 DRUGO (prosim, napišite):______________ 
4. Država, v kateri živite (prosim, napišite):_________________ 
5. Kakšna je vaša dosežena izobrazba (prosim, obkrožite ustrezni odgovor)?  
 1 STE BREZ ŠOLSKE IZOBRAZBE  
 2 NEPOPOLNA OSNOVNOŠOLSKA IZOBRAZBA  
 3 OSNOVNOŠOLSKA IZOBRAZBA  
 4 NIŽJA ALI SREDNJA POKLICNA IZOBRAZBA  
 5 SREDNJA STROKOVNA IZOBRAZBA  
 6 SREDNJA SPLOŠNA IZOBRAZBA  
 7 VIŠJA STROKOVNA IZOBRAZBA, VIŠJEŠOLSKA IZOBRAZBA  
 8 VISOKOŠOLSKA STROKOVNA IZOBRAZBA  
 9 VISOKOŠOLSKA UNIVERZITETNA IZOBRAZBA  
 10 SPECIALIZACIJA 
 11 MAGISTERIJ  
 12 DOKTORAT  
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6. Kako pogosto se ukvarjate s športom − športno rekreacijo v prostem času? Prosim obkrožite le en 
odgovor.  
1 Ne ukvarjam se s športom 
2 1-krat do nekajkrat na leto 
3 1- do 3-krat na mesec 
4 1-krat na teden 
5 2- do 3-krat na teden 
6 4- do 6-krat na teden 
7 Vsak dan 
8 Ne vem 
 
7. Koliko ur športne aktivnosti je to povprečno na teden?  Napišite koliko ____ur____ minut na 
teden. 
 
8. Ali se ukvarjate s športom, bodisi tekmovalno ali za rekreacijo, bodisi  organizirano ali 
neorganizirano, bodisi redno ali občasno? Obkrožite ustrezni odgovor – možnih je več 
odgovorov.  
 
Organizirano tekmovalno (npr. v klubu) Da Ne 
Organizirana rekreacija (npr. v fitnes centru) 
-Redna, vsaj enkrat, dvakrat na teden, sistematična 
Da Ne 
-Neredna, na občasnih akcijah, prireditvah Da Ne 
Neorganizirana rekreacija (npr. sam, s prijatelji …) 
-Redna, vsaj enkrat, dvakrat na teden sistematična 
Da Ne 
-Neredna, občasna, v prostih dneh in na dopustu Da Ne 
 
9.  V spodnjo preglednico napišite tri športne panoge, s katerimi se največ ukvarjate, in jih 
razvrstite glede na pogostost (1 – največ, 2 – manj, 3 – še manj) 
 
1.  2.  3.  
 
10.  Kakšen je pomen športne oz. gibalne dejavnosti v vašem življenju? (Ocenite in obkrožite 
številko na lestvici od 1 do 6, kjer 1 pomeni, da športna oz. gibalna dejavnost ni pomembna, in 
6, da je zelo pomembna.) 
 







11. Obkrožite pogostost ukvarjanja s posameznimi prostočasnimi dejavnostmi v zadnjem letu. 
(Ocenite in obkrožite številko na lestvici od 1 do 6, kjer 6 pomeni zelo pogosto in 1 sploh ne.) 
 
Honorarno in drugo plačano delo. 1 2 3 4 5 6 
Prostovoljno (neplačano) delo. 1 2 3 4 5 6 
Branje (knjig, revij, časopisov ipd.). 1 2 3 4 5 6 
Gledanje televizije. 1 2 3 4 5 6 
Surfanje po internetu. 1 2 3 4 5 6 
Gledališče, koncerti. 1 2 3 4 5 6 
Kino. 1 2 3 4 5 6 
Športna dejavnost. 1 2 3 4 5 6 
Sproščanje (spa ali druge sprostilne tehnike). 1 2 3 4 5 6 
Meditacija ali druge duhovne aktivnosti. 1 2 3 4 5 6 
Obiskovanje športnih prireditev. 1 2 3 4 5 6 
Obiskovanje lokalov, diskotek. 1 2 3 4 5 6 
Učenje tujega jezika. 1 2 3 4 5 6 
Učenje glasbenega inštrumenta.  1 2 3 4 5 6 
Slikanje, risanje, foto. 1 2 3 4 5 6 
Drugo obštudijsko izobraževanje. 1 2 3 4 5 6 
Preživljanje časa s primarno družino. 1 2 3 4 5 6 
Izleti in potovanja. 1 2 3 4 5 6 
Igre na srečo. 1 2 3 4 5 6 
Ukvarjanje s hobiji (zbiranje, ustvarjanje). 1 2 3 4 5 6 
Nakupovanje.  1 2 3 4 5 6 







12. Ali imate navado biti športno aktivni tudi na počitnicah? (Obkrožite številko na lestvici od 1 do 
6, kjer 1 pomeni, da na počitnicah sploh niste športno aktivni, in 6, da ste aktivni vsak dan.) 
1 2 3 4 5 6 
 
13. Kje ste dobili informacijo za aktivne počitnice z vsebinami deskanja na valovih? Obkrožite 
ustrezni odgovor – možnih je več odgovorov.  
1 INTERNET 
2 PRIJATELJI 




7 SPLETNA STRAN 
8 DRUGO (prosimo, napišite):__________________ 
 
14. V spodnji tabeli so navedeni motivi za preživljanje prostega časa na aktivnih počitnicah z 
vsebinami deskanja na valovih. (Ocenite in obkrožite številko na lestvici od 1 do 6, kjer 1 
pomeni, da določen motiv za vas sploh ni pomemben, in 6, da je zelo pomemben.) 
  
Motiv Ne pomembno                                       Pomembno 
Motiv, povezan z aktivnim preživljanjem prostega časa 
– športno-rekreativni motiv 
1 2 3 4 5 6 
Motiv, povezan s sprostitvijo in z begom iz vsakdanjosti 1 2 3 4 5 6 
Motiv, povezan z doživljanjem novih izkušenj in s 
spoznavanjem novih ljudi 
1 2 3 4 5 6 
Motiv, povezan z zabavo, uživanjem in razvedrilom 1 2 3 4 5 6 
Motiv, povezan z začetnim učenjem deskanja na valovih 
(začetni tečaj) 
1 2 3 4 5 6 
Motiv, povezan z izpopolnjevalnim in nadaljnjim 
učenjem deskanja na valovih (nadaljevalni tečaj) 
1 2 3 4 5 6 
Motiv, povezan s preživljanjem časa v naravi (na soncu, 
oceanu, plaži ...) 
1 2 3 4 5 6 
Motiv, povezan s spoznavanjem novih krajev in kulture 1 2 3 4 5 6 
Motiv, povezan z zdravjem  1 2 3 4 5 6 
Motiv, povezan z druženjem in s spoznavanjem novih 
znancev in prijateljev  
1 2 3 4 5 6 
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15. Kako pomembno se vam zdi, da je pri vaših počitnicah vključena tudi dnevna športna 
aktivnost? (Ocenite in obkrožite številko na lestvici od 1 do 6, kjer 1 pomeni, da to za vas sploh ni 
pomembno, in 6, da je zelo pomembno.) 
 
1 2 3 4 5 6 
 
16. Kako verjetno je, da bi se v prihodnje še udeležili počitnic, ki bodo vključevale deskanje na 
valovih? (Ocenite in obkrožite številko na lestvici od 1 do 6, kjer 1 pomeni, da to sploh ni verjetno, in 
6, da je zelo verjetno.) 
 
1 2 3 4 5 6 
 
















19. Kako verjetno je, da bi se v prihodnje pred udeležbo počitnic, ki bodo vključevale deskanje na 
valovih, udeležili organiziranega 6-tedenskega programa za izboljšanje telesne priprave za 
deskanje na valovih ? (Ocenite in obkrožite številko na lestvici od 1 do 6, kjer 1 pomeni, da to sploh 
ni verjetno, in 6, da je zelo verjetno.) 
 





20. Kako verjetno je, da bi se v prihodnje poleti udeležili počitnic, ki bodo vključevale deskanje na 
valovih, pozimi pa počitnic, ki bi vključevale deskanje na snegu? (Ocenite in obkrožite številko na 
lestvici od 1 do 6, kjer 1 pomeni, da to sploh ni verjetno, in 6, da je zelo verjetno.) 
 
1 2 3 4 5 6 
 
Prosimo, napišite svoj e-naslov, če želite biti seznanjeni s programi za kondicijsko pripravo in 
deskanje na snegu:___________________________ 
 
6.2 Angleška verzija ankete 
 
Dear friend!  
 
I’m Črt Božnik, a student at the Faculty of Sports, where I’m finishing my studies (Bachelor’s Degree) 
and preparing a diploma thesis entitled Surfing as an active holiday.  
 
I’m asking you to answer the questions below. The survey is anonymous, and I will use the information 
obtained in the preparation of my diploma paper. I would like to thank you for your cooperation in 
advance! 
 
1. Gender (please, choose the right answer):  
1. Male     2.  Female 
2. Age (please, write round number, for example 27): _____ years old 
3. Current status? (please, circle the right answer):   
 1 EMPLOYED 
 2 UNEMPLOYED  
 3 STUDENT 
 4 OTHER (please, write):______________ 















5. What is your educational attainment 
(please, circle the right answer)?  
 1 WITHOUT SCHOOL EDUCATION  
 2 UNFINISHED PRIMARY EDUCATION 
 3 PRIMARY EDUCATION 
 4 VOCATIONAL SECONDARY EDUCATION   
 5 PROFESSIONAL EDUCATION 
 6 HIGH SCHOOL DIPLOMA  
 7 TECHNICAL COLLEGE, COLLEGE DEGREE 
 8 HIGHER PROFESSIONAL EDUCATION  
 9 BACHELOR'S DEGREE 
 10 SPECIALIZATION 
 11 MASTER'S DEGREE 
 12 DOCTORAL DEGREE 
6. How often do you do sports – sports recreation in your free time? Please choose only one answer.  
1 I'm not active in sports at all 
2 Once to few times a year 
3 1- to 3-times a month  
4 Once a week 
5 2- to 3-times a week 
6 4- to 6-times a week 
7 Every day 
8 I don't know 
 
7. How many hours of sports activity is this average per week? Write as much as____hours____ 
minutes per week. 
 
8. Are you engaged in sport, whether competitive or for recreation, whether organized or not 
organized, either regularly or occasionally? Choose the appropriate answer - multiple answers are 
possible. 
 
Organized competitive (for example, at the club) Yes No 
Organized recreational (for example, in fitness center) 
-Regularly, at least once, twice a week, systematically 
Yes No 
-Occasionally, on occasional campaigns, events Yes No 
Not organized (for example, alone, with friends…) 
- Regularly, at least once, twice a week, systematically 
Yes No 




9. In the table below, write three of the sports, you are active in the most, sort them according to the 
frequency (1 - maximum, 2 - less, 3 - even less) 
 
1.  2.  3.  
 
10.  What is the significance of sports or motoric activities in your life? (Rate and circle the number on 
a scale from 1 to 6, where 1 means that sports or motor activity is not important, and 6 that it is 
very important.) 
 
1 2 3 4 5 6 
 
11. Circle the frequency of dealing with individual leisure (free time) activities over the last year. (Rate 
and circle the number on a scale from 1 to 6, where 6 means very often and 1 not at all.) 
 
Part-time job or other paid work. 1 2 3 4 5 6 
Voluntary (unpaid) work. 1 2 3 4 5 6 
Reading (books, magazines, newspapers, etc.). 1 2 3 4 5 6 
Watching Television. 1 2 3 4 5 6 
Surfing on the internet. 1 2 3 4 5 6 
Theatre, concerts. 1 2 3 4 5 6 
Cinema. 1 2 3 4 5 6 
Sports activities. 1 2 3 4 5 6 
Relaxation (spa or other relaxation therapies/techniques). 1 2 3 4 5 6 
Meditation or other spiritual activities. 1 2 3 4 5 6 
Visiting sporting events. 1 2 3 4 5 6 
Going to the bars, disco. 1 2 3 4 5 6 
Learning foreign language. 1 2 3 4 5 6 
Learning how to play music insturments.  1 2 3 4 5 6 
Painting, drawing, photography. 1 2 3 4 5 6 
Other part-time education. 1 2 3 4 5 6 
Spending time with family. 1 2 3 4 5 6 
Trips and traveling. 1 2 3 4 5 6 
Gambling. 1 2 3 4 5 6 
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Hobbies (collecting, handcraft, etc.). 1 2 3 4 5 6 
Shopping.  1 2 3 4 5 6 
Other (please, write): 1 2 3 4 5 6 
 
12. Do you have a habit of being sport active also on holidays? (Circle the number on a scale from 1 to 6, 
where 1 means, that on holidays you are not sport active at all, and 6 that you are active every day.) 
1 2 3 4 5 6 
 
13. Where did you get information about active holidays with included surfing content? Circle the 
appropriate answer - multiple answers are possible. 
1 INTERNET 
2 FRIENDS 





8 OTHER (please, write):__________________ 
 
14. The table below lists the motives for spending free-time on active holidays with surfing content. 
(Rate and circle the number on a scale from 1 to 6, where 1 means that a particular motive is not 
important to you, and 6, that is very important.) 
Motive Not important                                          Important 
A motive connected with spending free time being active 
in sports - recreational motive 
1 2 3 4 5 6 
A motive associated with relaxation and escape from 
everyday life 
1 2 3 4 5 6 
A motive connected with enew experiences and getting 
to know new people 
1 2 3 4 5 6 
The motive associated with fun (party), enjoyment and 
entertainment 
1 2 3 4 5 6 
Motive - related to learning how surf (beginners course) 1 2 3 4 5 6 
Motive related to advanced and further learning in 
surfing (advanced course) 
1 2 3 4 5 6 
Motive associated with spending time in nature (in the 
sun, the ocean, the beach ...) 
1 2 3 4 5 6 
A motive, connected with getting to know new places 
and culture 




15. How important is it for you, that your holiday includes a daily sports activity? (Rate and circle a 
number on a scale from 1 to 6, where 1 means that this does not matter to you at all, and 6 that it 
is very important.) 
1 2 3 4 5 6 
 
16. How likely is it, that in the future, you will continue to take part in holidays that will include 
surfing? (Rate and circle the number on a scale from 1 to 6, where 1 means that this is not even 
likely, and 6 that is very likely.) 
 
1 2 3 4 5 6 
 














19. How likely is it, that in the future, before the participation on holidays which will include surfing, 
you would attend an organized 6-week program to improve body fitness for surfing? (Rate and circle 
the number on a scale from 1 to 6, where 1 means that this is not even likely, and 6 that is very 
likely.) 
 
1 2 3 4 5 6 
 
 
Health related motive 1 2 3 4 5 6 
A motive linked with socializing and getting to know new 
acquaintances and friends 
1 2 3 4 5 6 
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20. How likely is it, that next time in the summer, you would take part in holidays that will include 
surfing, and in winter, holidays that include snowboarding? (Rate and circle the number on a scale 
from 1 to 6, where 1 means that this is not even likely, and 6 that is very likely.) 
 
1 2 3 4 5 6 
 
Please write your e-mail address if you want to be informed with the programs for fitness preparation 
and snowboarding:__________________________________________ 
 
